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Latar Belakang: Di seluruh dunia saat ini terjadi transisi demografi dimana 
proporsi penduduk berusia lanjut meningkat. Menurunnya fungsi tubuh pada 
proses menua menyebabkan berbagai macam penyakit yang biasanya ditandai 
dengan keluhan susah tidur (insomnia). Salah satu cara untuk menurunkan derajat 
insomnia pada lanjut usia adalah dengan melakukan senam aerobic low impact. 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh senam aerobic low impact 
terhadap penurunan derajat insomnia pada lanjut usia. 
Metode Penelitian: Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu dengan 
desain pre and post test with control group. Sampel penelitian adalah penderita 
insomnia yang berusia 60 tahun keatas. Jumlah sampel yang dilibatkan 38 lansia 
dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok perlakuan dan kelompok kontrol, 
dimana pada masing-masing kelompok berjumlah 19 lansia. Pengukuran insomnia 
menggunakan Kelompok Studi Psikiatri Biologik Jakarta (KSPBJ) Insomnia 
Rating Scale, dengan analisis data menggunakan uji t-test. 
Hasil Penelitian: Setelah 4 minggu penelitian berdasarkan pengujian statistik 
didapatkan hasil yang signifikan pada kelompok perlakuan dengan nilai p = 0,021,  
sedangkan pada kelompok kontrol tidak signifikan dengan nilai p = 1,000. Jadi 
ada pengaruh berupa penurunan derajat insomnia pada subjek yang melakukan 
senam aerobic low impact, sedangkan yang tidak melakukan senam aerobic low 
impact tidak ditemukan penurunan (tidak ada pengaruh). 
Kesimpulan: Pemberian senam Aerobic Low Impact dapat membantu 
menurunkan derajat insomnia pada lansia. 
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Background: In the current worldwide demographic transition occurs where the 
proportion of older people increases. The decline in body function in the aging 
process causes various diseases are usually characterized by complaints of 
difficulty sleeping (insomnia). One way to reduce the degree of insomnia in the 
elderly is to do low impact aerobic exercise. 
Purpose: To know the effect of low impact aerobic exercise on decreasing the 
insomnia degree in elderly.  
Method of Research: This study is a quasi-experimental research design with pre 
and post test with control group. Study sample was patients with insomnia aged 
60 years and over. The number of samples included 38 older adults were divided 
into 2 groups: treatment group and control group, where in each group amounted 
to 19 elderly. The insomnia’ measuring using Jakarta Biological Psychiatry Study 
Group (KSPBJ) Insomnia Rating Scale, with data analysis using t-test test. 
Results: After 4 weeks of the study is based on statistical testing of significant 
results obtained in the group treated with p-value = 0.021, whereas in the control 
group was not significant with a p-value = 1.000. So there is the decrease in the 
insomnia degree on the subject who perform low impact aerobic exercise, whereas 
that does not do low impact aerobic exercise not found a decrease (no effect). 
Conclusion: The provision of low impact aerobic exercise can help reduce the 
degree of insomnia in the elderly. 
Key words: low impact aerobic exercise, insomnia, elderly. 
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